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緒三 方法
2) 
学生の生活時間を調査した江刺はスポーツを自由
時間の中で考えている。しかし，体育を専攻する学
生にとって，実技の授業や連動部活動は自由時間と
は言えない。
運動部の加入の有無によって体育大生の生活時間
を調べてみると，運動部加入者はスポーツ時間が平
日で平均3.7時間であり（実技時間を含む），休日で
は2.8時間であった。対象者が1年生であったせいか，
1) 
疲労感が高かった。
体育専攻生の生活を考える上でスポーツ時間は大
きな意味を持っている。運動は全身を疲労させるの
で，過度な運動は勉学にも影響を及ぼすと考えられ
る。半面，高度なスポーツ競技では「漸進性の原則」
により， トレーニング量を増加させざるを得ないの
3) 
である。またスポーツ時間は運動強度を構成する要
素であり，物理的な疲労のバロメーターとしてとら
えることができる。運動部に所属する学生は大学生
であると同時に競技者として生活することが要求さ
れている。つまり，限られた時間の中で疲労と回復
のバランスをとらねばならないのである。
先の報告では 1年生のみを対象として学生の生活時
1) 
間を調べたが，今回は，先の対象に他の学年の対象
を追加して調査を行った。本研究は，スポーツ時間
から推測される物理的疲労と精神的な健康度が，学
年と運動部の加入の有無の2方向から，異なるかを比
較し，体育専攻生としての学生の生活を考える基礎
資料を得ようとするものである。
1.対象 女子体育短大生 1年 204名
II 2年 79名
体育大生 3年 108名
合 計 391名
尚、対象者はランダムに選択した。
2.生活時間の調蒼
1年生は平成4年 7月3日～9日， 2年生は 9月 14
日～20日， 3年生は6月25日～7月1日の 1週間の各
人の 1日の時間の使い方を24時間のタイムテーブル
上に書き出させ，それに基づいて，各曜日の勉強時
間（講義授業を含む），睡眠時間，スポーツ時間（部
活動・実技授業を含む），余暇時間，ァルバイト時
間の5つを各自に抽出させて欄を分けて，記人させた。
3. POMSテストによる気分の測定
POMSテストは， McNairらによって開発された
気分を測定する心理テストであり，緊張 (T)，抑う
つ（D)' 怒り (A) ，活性（V)' 疲労 (F)，情
緒混乱 (C)の6下位尺度から構成され，全部で65項
5) 
目からなっている。ここでは該当する一週間の気分
脚注 1)
を回答させた 。
結果及び考察
1) 
生活時間については，先の研究で暖昧さを残した
余暇時間を除き，平日と休日に分けて4指標ごとの一
日の平均時間を算出した（尚，上日を休日とした）。
脚注1) POMSテストの詳しい内容については文献 1)にまとめてあるので参照してください．
10 阿 江 美恵子
POMSテストは各尺度得点を個人について算出した。
運動部の加入者は 1年 120名， 2年42名， 3年84
名であり，非加入者は 1年84名， 2年37名， 3年24
名であった。ここでの運動部とは定期的に学内外で
練習活動をしているものを指す（具体的な分類は被
験者の自己申告に基づいた）。
以下の結果は学年と運動部の加入の有無の二元の
クロス集計を基に分析を行った。
1.生活時間
図1は，各学年ごとの平日の生活時間をまとめた
ものである。 3年生の勉強時間の短さとアルバイト時
間の多さが目につく。
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図2から 5までは，運動部の加人の有無別に平日と
休日の生活時間をまとめたものである。二要因の分
散分析の結果，学習時間では学年の主効果が認めら
れた（平日 F= 10.7, P < 0.05, 休日 F= 28.5, 
< 0.05, 自由度 1と2)。多重比較では3年生が有意
に勉強時間が少なかった。スポーツ時間は平日では
学年と加入の両方の主効果が見られ（学年F= 12.5, 
P < 0.05, 加入F= 165.0 P < 0.01, 自由度1と2)'
休日では加入の主効果がみられた (F= 27.5, 
0.05, 自由度 1と2)。平日では多重比較の結果，加
入者は非加入者よりスポーツ時間が長く， 1年， 2年，
3年の順にスポーツ時間が有意に減少していた。休日
では，加人者のほうがスポーツ時間が多かった。
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図2加入者の生活時間（平日）
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図3加入者の生活時間（休日）
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図4非加入者の生活時間（平日）
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図5非加入者の生活時間（休日）
睡眠時間は全く差が見られなかった。アルバイト
時間は休日のみで加入の主効果が見られ (F= 13.1, 
P < 0.05, 自由度 1と2)，非加入者のほうが休日の
アルバイト時間が長かった。
平均7時間くらいの睡眠時間は一般学生の睡眠時間
2) 
とほぼ等しい。スボーツ時間は一般学生より長いた
めに他の勉強やアルバイト時間が削られていると考
えることができる（一般学生の勉強時間は4時間を超
2) 
える結果が出ている。
2年生のみが前期の試験直前の調査で， これが休日
の勉強時間の増加の原因と考えられる。 3年生では選
択科目が増え，全体の授業時間が減少している。そ
れが勉強時間の減少となっているがその分アルバイ
ト時間が増えている。自由時間はアルバイトという
学生気質が伺える。
体育専攻の学生は平日で1日平均2時間くらいスポー
ツを行っていた（全体平均2.4時間）。運動部加人者
だとさらに1時間くらい多くスポーツを行っている（加
入者の平均3.2時間，非加入者の平均 1.6時間）。一
般短大生の運動時間は休日を含めてもとても少ない
6) 
という事実に比べれば，明らかに専門性を示してい
る（ここでは内容は問題にしないことにした）。ただ
この時間が専攻生として十分であるかについては他
の議論が必要であろう。
2.運動部加入者のスポーツ時間と学年による比
較
前項で明らかになったように，運動部加人者は平
均3時間以上の運動を毎日続けている。また， 1年生
は2, 3年生に比べると有意にスポーツ時間が長かっ
た。実技の授業時間は他の学年に比較してとくに多
いということはない。むしろ，運動部内の雑用を 1年
生がするという部が多いので，拘束時間が他の学年
よりも長いせいであると考えられる。ここから， 1年
生の生活時間のゆとりのなさが指摘できよう。
図6は運動部加人者のスポーツ時間をヒストグラ
ムで表したものである。約3割の学生が毎日 4時間以
上運動をしていることがわかる。
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図6運動部加入者のスポーツ時間
世界や日本のトップを狙う競技選手達の練習時間
7) 
について，岡沢は年間2000時間近くを指摘し，恩田
8) 
は年間1800時間の実践を報告している。これらはざ
っと計算するだけで1日6時間を超えるものである（年
間300日として）。大学生活とこの練習時間はほとん
で両立することは難しいであろう（つまり，大学生
でトップ競技者という選手は大学生の生活を犠牲に
しているのである）。しかし，今回の調査の対象者で
練習時間の多い者が，高い技能の競技者かどうかは
明らかではなかった。
さらに，練習時間は長さだけではなく，その質が
問題となるが，適切なまたは限界についての科学的
4) 
根拠は明確ではない。言い換えると不十分な練習量
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や過剰な辣習量が混在しているのである。
ただし一流選手といえども4時間を超える 1日のス
ポーツ時間は疲労を増加させることは事実である。一
流で無いなら動機づけの面からも疲労感はさらに大
きいであろう。そのような練習の結果と言えるもの
は次の項の学生の精神的な疲労感に示されていた。
3. POMSテストの学年による比較
図7と8は運動部の加入の有無別に POMSテスト
のプロフィールをまとめたものである。運動部加入
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図7運動部加入者のプロフィール 1年 ……・-2年 ー・一•-3 年
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図8運動部非加入者のプロフィール - 1年 ・・……•2年 ー・ー・-3年
者は全般的に疲労度が高い傾向を示し，非加入者は
2年生を除き，健康度の高い氷山型であった。学年の
差は認められなかった。
二要因の分散分析の結果では，抑うつ尺度と怒り
尺度で加人の主効果のみがみられた（それぞれF=
14.0,F = 10.7, P < 0.05, 自由度 1と2)。加入者は
学年に関係なく，抑うつ，怒り，疲労が高かった（疲
労については傾向がみられた）。
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運動部加入者の精神的健康度については運動部の
所属が原因であると推定できる。しかし，非加入の
2年生の同様の傾向は，試験が近いせいであると考え
ることができ，少し多めに勉強やスポーツをすると
すぐに疲労の高まる傾性を感じさせる。
疲労感は単に時間の長さだけで決定されるのでは
ないことも事実である。岡沢は「トレーニングを何
故するのかに自分で解答を見つけた選手のトレーニ
ングの限界量はそうでない選手の限界量よりも高く
7) 
なる」と述べている。つまり，高い動機づけを持っ
た学生は意欲的に多くの勉学やトレーニングを行う
のである。意欲が高ければ疲労感も少ないであろう
が，今回の結果だけではその点を明らかにすること
はできなかった。
まとめ
スポーツ時間については，運動部の加入による違
いと学年の違いが見られた。先の研究と同様，部加
入者， 1年生がスポーツ時間が長く，今回対象とした
体育専攻生の特徴であると考えられる。
他の生活時間に大きな差は見られなかったが， 3年
になると勉強時間が減少しているのは気になる点で
ある。
精神的健康度は学年差はなく，運動部に入ってい
る者が抑うつ，怒り，疲労感を示した。部のトレー
ニング量などが主因と考えられるが，今回の調査だ
けでは明確ではなかった。
前回の結果と合わせて考えると，体育専攻生で運
動部所属者は常に疲労感を感じていることがわかる。
慢性疲労は，病気にもつながるものである。健全な
学生生活を送ることについての様々な方面からの検
討が必要であろう。
運動部の種類によって，結果が異なるかについて
はさらに分析を加えて次の機会にまとめたい。
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